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Objective: To figure out the correlation between sports activities and fitness levels as a 
personal prevention effort in facing Covid-19 in Somagede village, Somagede sub-dis-
trict. 
Methods:  The study used a quantitative research method with a correlation and 
cross-sectional research design. The samples were collected using a random sampling 
technique with 91 respondents.
Results: The results showed that there were 51 respondents (56%) whose age was be-
tween 17-25 years with an average of 25.56 years. The gender was mostly female that 
consisted of 52 respondents (57.1%). There were 42 respondents (46.2%) who worked 
as private employees. The result of the chi-square test obtained a p-value of 0.005 which 
was smaller than a = 0.05.
Conclusion: There was a correlation between sports activities and fitness level as a per-
sonal prevention effort in facing Covid-19 in Somagede village, Somagede sub-district. 
It is expected that the community will maintain its level of physical fitness in the midst 
of this Covid-19 pandemic by carrying out adequate sports activities in accordance 
with the health protocol.
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PENDAHULUAN
Kesehatan adalah salah satu unsur penting bahkan 
sangat strategis dalam upaya pembangunan manusia 
disamping  pendidikan dan ekonomi karena dengan 
kesehatan, seseorang akan mempunyai kesempatan 
dan kemampuan yang lebih besar untuk memenuhi 
kebutuhan pendidikan serta ekonominya sebagai 
langkah peningkatan kualitas sumber daya. Covid-19 
adalah penyakit infeksi yang disebabkan oleh corona 
virus jenis baru yang ditemukan pada tahun 2019 
dan selanjutnya disebut Sars-Cov 2 (severe acute 
respiratory syndrome corona virus 2). Corona virus 
Disease-19 atau yang lebih popular dengan istilah 
Covid-19 telah ditetapkan oleh WHO (World Health 
Organization) atau Badan Kesehatan Dunia sebagai 
Kedaruratan Kesehatan Masyarakat yang Meresahkan 
Dunia (KMMD) pada tanggal 30 Januari 2020 dan 
akhirnya ditetapkan sebagai pandemic pada tanggal 
11 Maret 2020 (Keliat dkk, 2020 dalam Ika, 2020).
Tahun 2020, Filipina dinyatakan memiliki jumlah 
kasus aktif tertinggi di Asia Tenggara. Departemen 
Kesehatan Filipina (DoH) melaporkan 61.266 kasus 
infeksi dan 1.643 kematian di Filipina pada 17 
Juli 2020 (Yogi dkk, 2020). Bulan Oktober secara 
global kasus Covid-19 sebanyak 38.002.699 kasus 
dengan 1.083.234 kasus kematian (WHO, 2020). Di 
Indonesia, penambahan jumlah kasus terkonfirmasi 
terus meningkat, masih berada pada angka 344.749 
kasus dengan 12.156 orang meninggal dunia dan 
267.851 sembuh (Covid.co.id), sedangkaan di 
Banyumaas sendiri terdapat 661 kasus dengan 415 
sembuh dan 16 meninggal. Kecamatan Somagede 
18 kasus positif Covid-19 (Covid19.banyumaskab.
go.id).
Aktifitas olahraga dapat menjadi salah satu upaya 
pencegahan covid-19. Secara definisi aktivitas olahraga 
merupakan bagian dari aktifitas fisik atau dapat 
dikatakan aktifitas olahraga seperi berjalan, bersepeda, 
bowling, golf, tenis meja, berenang, voli, sepak bola, 
basket, gym, dan berlari yang dilakukan dalam kurun 
waktu tertentu yang terencana, terstruktur, berulang, 
dan bertujuan untuk memelihara kebugaran fisik 
(Haskell & Kiernan, 2000).
Kebugaran adalah kesangkupan dan kemampuan 
tubuh untuk melakukan penyesuaian (adaptasi) 
terhadap pembebasan fisik yang diberikan kepadanya 
tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan 
(Wiarto, 2015).
Secara global, aktivitas fisik masyarakat mengalami 
penurunan selama beberapa bulan terakhir. Hal ini di 
temukan dalam studi yang dilakukan produsen GPS 
dan smartwatch, Garmin. Garmin memandingkan 
pola dan data aktivitas fisik pengguna pada periode 
April 2020 dengan April 2019. Hasilnya, Garmin 
menemukan adanya penurunan langkah harian 
masyarakat secara global sebanuayk 12 persen pada 
April 2020. “Indonesia menjadi salah satu Negara 
dengan penurunan yang cukup signifikan”. Selain itu, 
pembatasan sosial juga berdampak pada menurunnya 
intensitas beberapa aktivitas fisik. Berenang jadi 
aktivitas  fisik yang paling terpengaruh oleh pandemic. 
Tingkat perubahan persentase bergantung pada 
jumlah populasi dan seberapa ketat penerapan antara 
PSBB di masing-masing Negara (CNNIndonesia.
com).
Hasil studi pendahuluan yang telah dilakukan peneliti 
kepada sepuluh responden tentang aktivitas olahraga 
terhadap tingkat kebugaran sebagai upaya pencegahan 
mandiri dalam menghadapi Covid-19 Desa 
Somagede Kecamatan Somagede dengan memberikan 
pertanyaan menghasilkan data bahwa pembatasan 
sosial mengakibatkan untuk tetap dirumah saja. 
Aktivitas olahraga yang biasanya dilakukan diluar 
rumah beberapa bulan terakhir ini menjadi terganggu, 
dari sepuluh responden ditemui empat responden 
yang mengatakan pernah melakukan aktifitas 
olahraga selama pandemi covid-19 karena mereka 
merasa aktivitas olahraga itu penting dan mempunyai 
manfaat bagi tubuh salah satunya agar tubuh lebih 
bugar, apalagi sekarang sedang dalam masa pandemi 
covid-19, namun mereka hanya melakukannya satu 
kali dalam seminggu itupun tidak rutin dan aktivitas 
olahraga yang dilakukan yaitu jogging, sedangkan 
enam responden lainnya mengatakan tidak pernah 
melakukan aktivitas olahraga selama pandemi 
covid-19 dengan alasan mereka malas dan lebih suka 
melakukannya diluar rumah walaupun sebenarnya 
bisa mengganti dengan melakukan aktivitas olahraga 
di rumah, serta mereka juga mengatakan malas untuk 
bagun pagi karena menurutnya bagun terlalu pagi 
kadang merasa lemas. Disisi lain sepuluh responden 
juga mengetahui pentingnya melakukan aktivitas 
olahraga salah satunya untuk meningkatkan kebugaran 
tubuh dan dari sepuluh responden hanya satu yang 
mengatakan setelah melakukan aktivitas olahraga 
merasa capek. Berdasarkan hal ini maka peneliti akan 
melakukan penelitian tentang hubungan aktivitas 
olahraga dengan tingkat kebugaran sebagai upaya 
pencegahan mandiri dalam menghadai Covid-19 
Desa Somagede Kecamatan Somagede.
METODE
Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan 
desain penelitian korelasi dan cross sectional. Teknik 
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sampel yang digunakan adalah random sampling 
dengan jumlah responden 91 yang telah memenuhi 
kriteria inklusi dan eksklusi.penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui hubungan aktivitas olahraga 
dengan tingkat kebugaran sebagai upaya pencegahan 





Tabel 1. Distribusi frekuensi umur, jenis kelamin dan 








Laki – laki 39 42.9
Perempuan 52 57.1
Jenis Pekerjaan
Belum Bekerja 1 1.1
Guru 1 1.1
IRT 19 20.9








Berdasarkan tabel 1 menunjukan bahwa sebagian 
besar responden berumur antara 17-25 tahun 
sebanyak 51 responden (56%) dengan rata-rata 25,56 
tahun. Jenis kelamin sebagian besar dengan jenis 
kelamin perempuan sebanyak 52 responden (57,1%). 
Jenis pekerjaan sebagian besar adalah karyawan swasta 
sebanyak 42 (46,2%). 
b. Aktivitas Olahraga 
Berdasarkan data pada tabel 2 dapat diketahui bahwa 
sebagian besar responden memiliki aktivitas olahraga 
yang sedang sebanyak 43 (47,3%). 
















Berdasarkan data pada tabel 3 dapat diketahui bahwa 
sebagian besar responden memiliki tingkat kebugaran 
yang cukup sebanyak 50 (54,9%). 
2. Analisi Bivariat
Tabel 4. Hubungan aktivitas olahraga dengan tingkat 
kebugaran sebagai upaya pencegahan mandiri dalam 




Oahraga Baik Cukup Total p value
N % N % n %
Berat 16 76,2 5 23,8 21 100
0,005Sedang 16 37,2 27 62,8 43 100
Ringan 9 33,3 18 66,7 27 100
Total 41 100 50 100 91 100
Berdasarkan tabel 4.4 hasil uji Chi Square diperoleh 
nilai p sebesar 0,005 yang lebih kecil dari a = 0,05, 
artinya Ho ditolak dan Ha diterima sehingga dapat 
disimpulkan terdapat hubungan aktivitas olahraga 
dengan tingkat kebugaran sebagai upaya pencegahan 
mandiri dalam menghadapi Covid-19 Desa Somagede 
Kecamatan Somagede
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PEMBAHASAN
1. Analisis Univariat
a. Karakteristik Responden 
Hasil penelitian menunjukan bahwa responden yang 
berumur antara 17-25 tahun sebanyak 51 responden 
(56%) dan 26-35 tahun sebanyak 40 responden 
(44%) dengan rata-rata 25,56 tahun.  Menurut 
Ani (2012), menyatakan bahwa usia menurunkan 
tingkat kebugaran jasmani seseorang rata-rata 8-10% 
perdekade untuk individu yang tidak aktif dalam 
kehidupan sehari-hari atau aktivitas olahraga. Daya 
tahan jantung dan paru akan mencapai puncaknya 
pada usia 20–30 tahun dan akan mengalami 
penurunan 0,1–1% per tahun setelah menginjak usia 
30 tahun, faktor penurunan kontraksi jantung, massa 
otot jantung, kapasitas total paru menjadi penyebab 
terjadinya penurunan tersebut. Usia anak-anak sampai 
20 tahun tingkat kardiopulmonal meningkat maksimal 
sampai usia 30 tahun, kemudian akan menurun pada 
usia diatas 30 tahun, hal tersebut dikarenakan adanya 
penurunan faal organ transport dan utilisasi oksigen 
yang terjadi akibat bertambahnya usia. 
Hasil penelitan menunjukkan jenis kelamin 
perempuan sebanyak 52 responden (57,1%) dan 
laki-laki sebanyak 39 responden (42,1%). Kebugaran 
jasmani pada umumnya dipengaruhi oleh dua faktor, 
yakni Faktor internal dan faktor eksternal. (Mahastuti, 
dkk, 2018). Kebugaran jasmani setiap orang berbeda 
tergantung dari jenis kelamin, perempuan lebih rendah 
dalam kebugaran jasmani dibandingkan dengan laki-
laki karena tingkat obesitas yang tinggi. Menururt 
penelitian Maruf et al (2013), yang menyatakan bahwa 
perempuan lebih cenderung berisiko mengalami 
obesitas dibandingkan dengan laki-laki. Hal ini 
disebabkan karena perbedaan metabolism energi 
perempuan dimana perempuan lebih efisien dalam 
mengubah energi dan mentimpannya dalam bentuk 
lemak dibandingkan dengan laki-aki.
Hasil penelitian menunjukkan jenis pekerjaan pada 
karyawan swasta sebanyak 42 responden (46,2%), 
Ibu rumah tangga sebanyak 19 responden (20,9%), 
Mahasiswa sebanyak 16 responden (17,6%), pedagang 
sebanyak 5 responden (5,5%), petani sebanyak 4 
responden (4,4%), wiraswasta sebanyak 2 responden 
(2,2%), perawat sebanyak 1 responden (1,1%), guru 
sebanyak 1 responden (1,1%) dan yang belum bekerja 
sebanyak 1 (1,1%). Daya tahan diartikan sebagai 
kemampuan tubuh untuk bekerja dalam waktu 
lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti setelah 
menyelesaikan suatu pekerjaan (Erminawati, 2015). 
Kemudian kemampuan tubuh untuk melakukan 
suatu pekerjaan fisik yang dikerjakan sehari-hari 
tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. Tanpa 
kelelahan yang berarti maksudnya adalah setelah 
seseorang melakukan pekerjaannya, orang tersebut 
masih memiliki cukup semangat dan energi untuk 
menikmati waktu luangnya maupun untuk keperluan 
mendadak yang lainnya (Wiarto, 2013). Pekerjaan 
yang dilakukan tidak berlebihan dan diiringi dengan 
olahraga yang cukup akan meningkatkan kebugaran 
jasmani seseorang.
b. Aktivitas Olahraga
Hasil penelitian menunjukan bahwa responden 
yang memiliki aktivitas olahraga sedang sebanyak 
43 (47,3%), ringan sebanyak 27 (29,7%) dan berat 
sebanyak 21 (23,1%). Aktivitas olahraga merupakan 
aktivitas sistem muskuloskeletal yang dilakukan secara 
terstruktur dan sistematis dengan intensitas, frekuensi, 
tipe, dan waktu yang telah ditentukan.Segala gerakan 
tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang 
memerlukan pengeluaran energi. Aktivitas olahraga 
yang kurang dapat menyebabkan risiko penyakit 
kronis dan dapat menyebabkan kematian (Wiarto, 
2013).
Olahraga merupakah salah satu aktivitas fisik yang 
harus dilakukan pada masa pandemi covid-19.
Masyarakat harus tetap aktif meskipun bekerja dan 
belajar dari rumah. Social distancing dan work form 
home cenderung membuat seseorang memiliki gaya 
hidup kurang gerak, studi menunjukan bahwa gaya 
hidup kurang gerak dapat menurunkan imunitas tubuh 
sehingga meningkatkan resiko terjadinya infeksi virus 
(Perhimpunan Dokter Spesialis Keolahragaan, 2020). 
Aktivitas olahraga secara rutin harus tetap dilakukan 
meskipun “work from home and social distancing” 
untuk menjaga tubuh tetap bugar dan meningkatkan 
imunitas.Perhimpunan Dokter Sepesialis 
Keolahragaan (PDSKO) merekomendasikan tetap 
aktif latihan fisik selama pandemic covid-19 dengan 
intensitas sedang. Bentuk latihan bisa berupa latihan 
aerobic dan atau latihan kekuatan.
c. Tingkat Kebugaran
Hasil penelitian menunjukkan bahwa responden 
yang memiliki tingkat kebugaran cukup sebanyak 50 
(54,9%) dan baik sebanyak 41 (45,1%). Kebugaran 
jasmani merupakan suatu kemampuan tubuh seseorang 
dalam melakukan pekerjaan sehari-hari secara efektif 
dan efisien dalam jangka waktu relatif lama tanpa 
menimbulkan kelelahan yang berlebihan, hal ini 
dimaksudkan untuk meningkatkan produktivitas 
yang dimiliki seseorang agar dapat terwujud derajat 
kesehatan dan kebugaran jasmani yang sesuai harapan 
(Oktian, 2016).
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Kesehatan yang sempurna adalah suatu keadaan 
yang tidak hanya bebas dari penyakit, namun juga 
memiliki tingkat kebugaran yang optimal yakni 
suatu kondisi seseorang dapat melaksanakan kegiatan 
sehari-hari tanpa kelelahan yang berlebihan serta 
memiliki kecenderungan kemampuan untuk hal yang 
bersifat kedaruratan. Kebugaran yang baik dapat 
meningkatkan daya tahan tutbuh terutama dalam 
mengahadapi pandemic Covid-19 ini dimana virus 
mudah menyerang pada seseorang.Kebugaran jasmani 
sangat penting dalam menunjang fisik dan mental 
seseorang.
2. Analisis Bivariat
Hasil penelitian menunjukkan bahwa responden 
yang memiliki aktivitas olahraga yang berat memiliki 
tingkat kebugaran yang baik sebanyak 16 (76,2%) dan 
cukup sebanyak 5 (23,8%). Responden yang memiliki 
aktivitas olahraga yang sedang memiliki tingkat 
kebugaran yang cukup sebanyak 27 (62,8%) dan 
baik sebanyak 16 (37,2%). Responden yang memiliki 
aktivitas olahraga yang ringan memiliki tingkat 
kebugaran yang baik sebanyak 9 (33,3%) dan cukup 
sebanyak 18 (66,7%). Hasil uji Chi Square diperoleh 
nilai p sebesar 0,005 yang lebih kecil dari a = 0,05, 
artinya Ho ditolak dan Ha diterima sehingga dapat 
disimpulkan terdapat hubungan aktivitas olahraga 
dengan tingkat kebugaran sebagai upaya pencegahan 
mandiri dalam menghadapi Covid-19 Desa Somagede 
Kecamatan Somagede.
Hasil penelitian ini sejalan dengan Nurfadli (2015), 
frekuensi olahraga dengan kebugaran jasmani 
diperoleh p – value 0,004 yang berarti ada hubungan 
antara frekuensi olahraga dengan kebugaran jasmani 
pekerja proyek konstruksi Melakukan olahraga secara 
teratur serta sesuai dengan proporsi yang dianjurkan 
dapat pula meningkatkan kesehatan seseorang. 
Melalui olahraga yang teratur terjadi kerjasama 
berbagai otot tubuh yang ditandai oleh perubahan 
kekuatan otot, kelentukan otot, kecepatan reaksi, 
ketangkasan, koordinasi gerakan dan daya tahan 
sistem kardiorespiratori yang merupakan komponen 
dari kebugaran jasmani (Gilang, 2007).
Rendahnya tingkat aktivitas seseorang dapat 
memberikan dampak negatif bagi kebugaran jasmani 
(Ruiz-Montero & Castillo-Rodríguez, 2016).Dampak 
negatif dari tingkat kebugaran yang rendah yaitu tubuh 
menjadi cepat lelah, kegemukan, dan rentan terhadap 
gejala penyakit kurang bergerak (Mainous et al., 
2019).Kebugaran sangat penting untuk mendukung 
seseorang melaksanakan aktivitasnya sehari-hari tanpa 
mengalami kelelahan yang berlebihan (Moghetti et 
al., 2019).
Sebuah penelitian menyebutkan bahwa selama 
menghadapi masa pandemi Covid-19 beberapa 
masyarakat mengalami penurunan kebugaran fisik 
dan peningkatan berat badan yang diakibatkan oleh 
terbatasnya ruang gerak (Srivastav et al., 2020). 
Olahraga memiliki efek postif dan efek negatif pada 
fungsi imun serta suseptibilitas pada kejadian penyakit. 
Sebuah penelitian menyebutkan bahwa seseorang 
yang melakukan aktivitas olahraga ringan dapat 
meningkatkan fungsi imunitas, kadar imunitas yang 
lebih banyak, dan bertahan dalam jangka waktu lama. 
Sedangkan aktivitas olahraga yang sangat intensif / 
berlebihan akan mampu mengganggu fungsi imun 
atau terjadi penekanan kekebalan tubuh (Scheffer & 
Latini, 2020).
Masyarakat di desa memiliki aktivitas olahraga 
yang berbeda dengan di kota, karena pekerjaan dan 
lingkunagn yang masih bersih belum memiliki tingkat 
polusi yang tinggi. aktivitas olahraga di desa cenderung 
lebih ringan dibandingkan masyarakat kota, hal ini 
disebabkan karena masyarakat sudah lebih banyak 
melakukan aktivitas fisik yang selain olahraga. 
Menurut penelitian lain bahwa hubungan aktivitas 
fisik dengan kebugaran jasmani dimana aktivitas 
fisik memiliki hubungan terhadap tingkat kebugaran 
jasmani, semakin baik aktivitas fisik seseorang, maka 
akan semakin baik pula tingkat kebugaran jasmani 
yang dimilikinya (De Oliveira & Guedes, 2018). 
Perubahan fisiologis pada tubuh akibat latihan, yakni 
perubahan system kardiorespiratori akibat jantung 
bekerja lebih efisien dan dapat mengedarkan darah 
lebih banyak dengan jumlah denyut yang lebih sedikit, 
perubahan system pernapasan karena meningkatnya 
fungsi neuromuscular, pengambilan O2 dan pelepasan 
CO2 menjadi lebih baik, perubahan pada sistem otot 
rangka karena otot menjadi lebih besar dan kuat dan 
perubahan pada sistem pencernaan karena fungsi alat 
pencernaan sangat dipengaruhi oleh jumlah aliran 
darah yang diterima sewaktu melakukan aktivitas fisik. 
Hal ini terbukti saat dilakukan tes bahwa siswa yang 
aktivitas fisiknya baik cenderung mampu melakukan 
rangkaian tes kebugaran dengan hasil yang lebih 
baik dibandingkan yang memiliki aktivitas fisik yang 
rendah (Budiwanto, 2012).
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Aktivitas olahraga secara rutin harus tetap dilakukan 
meskipun “work from home and social distancing” 
untuk menjaga tubuh tetap bugar dan meningkatkan 
imunitas. Perhimpunan Dokter Sepesialis 
Keolahragaan (PDSKO) merekomendasikan tetap 
aktif latihan fisik selama pandemic covid-19 dengan 
intensitas sedang. Bentuk latihan bisa berupa latihan 
aerobic dan atau latihan kekuatan
Aktivitas olahraga memberikan manfaat yang 
besar bagi masyarakat, antara lain memberikan 
kebugaran dan kesehatan, memperpanjang usia, dan 
lain sebagainya. masa panemi yang sedang terjadi 
membuat masyrakat cemas akan kondisi kesehatannya, 
pelaksaan protocol kesehatan yang diimbangi dengan 
konsumsi makanan yang bergizi serta olahraga yang 
cukup dapat meningkatkan system kekebalan tubuh 
manusia. Olahraga ringan hingga sedang yang tetap 
menggunakan masker dapat mengurangi penyebaran 
virus Covid-19 sehingga tidak ada alas an untuk tidak 
melakukan olahraga
KESIMPULAN
1. Sebagian besar responden berumur antara 17-25 
tahun sebanyak 51 responden (24,5%) dengan 
rata-rata 25,56 tahun. Jenis kelamin sebagian 
besar dengan jenis kelamin perempuan sebanyak 
52 responden (57,1%). Jenis pekerjaan sebagian 
besar adalah karyawan swasta sebanyak 42 
(46,2%). 
2. Sebagian besar responden memiliki aktivitas 
olahraga yang sedang sebanyak 43 (47,3%), 
ringan sebanyak 27 (29,7%) dan berat sebanyak 
21 (23,1%).  
3. Sebagian besar responden memiliki tingkat 
kebugaran yang cukup sebanyak 50 (54,9%) dan 
baik sebanyak 41 (45,1%). 
4. Terdapat hubungan aktivitas olahraga dengan 
tingkat kebugaran sebagai upaya pencegahan 




Diharapkan masyarakat untuk tetap menjaga tingkat 
kebugaran jasmani di tengah Pandemi Covid-19 ini 
dengan melakukan aktivitas olahraga yang cukup 
sesuai dengan protocol kesehatan.Selalu menggunakan 
masker, cuci tangan dan menjaga jarak dapat 
mengurangi penyebaran virus Covid-19 saat sedang 
melakukan aktivitas olahraga. Dianjurkan untuk 
melakukan jenis olahraga yang terlalu berat seperti 
Joging, sepeda, bulu tangkir, tennis dan lain-lain.
2. Bagi Institusi Terkait
Diharapkan kepada pihak terkait seperti Puskesmas, 
Pendidikan dan organisasi masyarakat tetap 
menginformasikan tentang manfaat olahraga di masa 
Pandemi dengan tetap patuh protocol kesehatan. 
Selalu mengadakan kegiatan maupun sosialisasi 
melalui media maupun langsung kepada masyarakat 
mengenai tata cara olahraga yang benar di masa 
Pandemi Covid-19.
3. Bagi Penelitian Selanjutnya
Disarankan  kepada  peneliti  selanjutnya,  untuk 
mendapatkan  hasil  yang lebih mendalam maka 
penelitian perlu ditambah dengan variable-variabel 
lain seperti: pola makan, kecemasan, pengetahuan dan 
tingkat pendidikan
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